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SUPLEMENTAÇÃO DE VITAMINAS E MINEIRAIS E ESTRESSE OXIDATIVO 
 
A síntese de espécies reativas do oxigênio e do nitrogênio (ERON) é um processo natural na 
vida de organismos aeróbios e anaeróbios. Diversas funções são atribuídas as ERON, como a ação 
bactericida e germicida de patógenos durante o processo de fagocitose, ativação de enzimas, 
ressíntese de glicogênio e vasodilatação.  
Entretanto, a síntese em excesso de ERON pode reagir com outras moléculas ou 
praticamente todos os componentes das células, incluindo proteínas, ácidos nucleicos e ácidos 
graxos poli-insaturados, presentes na membrana celular.  
Este último é chamado de peroxidação lipídica, processo no qual tem como consequência a 
desestabilização da permeabilidade de membrana celular e lesão, podendo culminar em morte 
celular. 
No intuito de neutralizar as espécies reativas, nosso organismo dispõe de uma rede de 
defesa antioxidante enzimática e não enzimática, que incluem respectivamente a glutationa 
peroxidase, a catalase, a superóxido dismutase e a glutationa em seu estado reduzido, as vitaminas 
C e E, entre outras.  
No entanto, quando há desequilíbrio entre a síntese e a remoção de espécies reativas ocorre 
um processo conhecido como estresse oxidativo.  
Atletas com treinos muito intensos e com poucos intervalos de descanso apresentam um 
elevado estresse oxidativo, fato que promove maior frequência de lesões e inflamação crônica e 
aumento de infecções, podendo acarretar na redução de desempenho e, em caso mais graves, 
síndrome do super treinamento (overtraining). 
 O uso de suplementos alimentares baseado em vitaminas e minerais é uma intervenção 
nutricional muito utilizada para atenuar os efeitos causados pelo exercício intenso. Contudo, 
evidencias apresentadas na literatura ainda são controversas.  
Assim como existem estudos demonstrando eficiência na suplementação com estes 
nutrientes, existem muitos outros que não demonstram efeito algum ou até apresentando efeitos 
adversos ao organismo.  
Uma das hipóteses mais aceitas, no âmbito cientifico, da nutrição esportiva é atribuída à 
teoria chamada mitohormesis, onde o estresse causado pela pratica de exercício moderado induz a 
adaptação do organismo, melhorando a capacidade antioxidante do individuo.  
Neste caso a suplementação com vitaminas e minerais é desnecessária e pode até diminuir a 
capacidade antioxidante, bloqueando os benefícios trazidos pelo exercício ao metabolismo.  
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Portanto, a suplementação de vitaminas e minerais deve ser utilizada com cautela, pois estes 
em excesso ou utilizados de forma incorreta podem retardar os benefícios promovidos pelo exercício 
físico, bem como serem prejudiciais à saúde.  
É muito importante à correta avaliação física (Atleta vs. não atleta) e nutricional para se definir 
atos de suplementação, nutrientes a serem escolhidos, doses e frequências diárias.  
Nesse sentido, convidamos os leitores a uma boa leitura de mais um numero da Revista 
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